
推理能力是学习和解决日常问题的关键能
力。《斯堪的纳维亚运动医学与科学杂志》近日刊
载的一项研究显示，在小学头两个学年里，儿童提
高整体饮食质量、增加阅读和有组织的体育运动
的时间，可以提升推理能力。

东芬兰大学等机构的研究人员利用 2年时

间，追踪了397名6岁至9岁芬兰小学生的饮食和
体育运动等情况。

研究发现，拥有更健康饮食习惯的儿童比其
他儿童表现出更好的推理能力，这里的健康饮食
习惯包括多吃果蔬、少吃红肉等。花更多时间阅
读和有组织运动的儿童会比他们的同龄人表现出

更好的推理能力；而把过多时间花在电脑上和无
人监督的闲暇活动的儿童则会表现出较弱的推理
能力。

研究人员表示，帮助儿童健康饮食、鼓励儿童
阅读和参加有组织的体育运动，有利于儿童推理
能力的发展。 （据新华社 李雯）
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不怵“秋老虎”处暑养生有讲究

健康饮食、阅读和运动可增强儿童推理能力

□文/图 呼和浩特晚报记者 安娜

暑气渐退，秋意渐显，正是“争秋夺暑”之
时。但最近我市还没出现真正意义上的秋凉，
甚至晴天午后的炎热不亚于暑夏之季，这也是
人们常说的“秋老虎，毒如虎”之意。据佐西洋
医生介绍，“秋老虎”的蛮横在于高温之下人体
出汗较多，阴液容易消耗，且温燥气候易伤阴
津，人们容易出现头发枯燥、皮肤紧绷、眼睛干
涩、口唇及鼻咽黏膜干燥、大便干结难解等问
题，此皆肺主皮毛、燥气伤肺之象。

“此时，人体应适当补充水分，以避免燥邪
伤肺。”佐西洋医生说，处暑时节，人体摄入水分
以少量频次、甜咸搭配为宜，在饮用水中加入少
量食盐可减少体内水分流失，而淡糖水或蜂蜜
水有润肺养阴的作用，故“朝朝盐水，晚晚蜜糖”
可谓秋季的饮水养生之道。

此外，秋气应肺，肺喜润恶燥，饮食养生当注
重“清”“润”二字。清凉润燥宜多吃黄瓜、西红
柿、胡萝卜、莲藕、马蹄、葡萄、梨、柑橘、甘蔗等甘
润多汁的瓜果，除了能补充机体缺失的水分以
外，亦富含各种维生素、矿物质等营养物质。

秋乏是处暑时节时常发生的一种自然生理
现象，是人体为补偿夏季超常消耗的一种保护
性反应。由于夏季高温，人体出汗多、睡眠少、
食欲差、体力消耗大，且高温还会使神经系统兴
奋性增高，新陈代谢加速，能量支出过大，这时
人体便会欠下很大一笔“债”。随着秋天的到
来，气候变凉，各系统也随之发生变化，从活跃
状态转入生理性休整期，于是秋乏就发生了。

“应对秋乏，要保证休息，早睡多睡。”佐西洋
医生介绍，处暑节气过后，天气将逐步转凉，应该
改变夏季晚睡的习惯，尽量提前 1小时上床休
息，只有保证充足的睡眠才能够消除疲乏，恢复
精力，为第二天的工作积蓄能量。同时，适当午
睡也利于化解困顿疲劳，特别是睡眠相对不足的
上班族。需要注意的是午睡时间不宜过长，一般

不宜超过 1小时。过度深睡往往不利于午后觉
醒，反而影响下午的工作状态。

“此外，运动消困、伸腰醒神也是应对秋乏的
妙招。”佐西洋医生建议早上、午后清凉之时应适
当运动，挥汗祛湿，泄汗除热，能够有效消除体内
湿热之困，让人一身轻松，困乏全消。不能外出
锻炼的上班族也可在办公室里多伸懒腰，同样有
消除疲劳的效果，也可以提高机体对高温的耐受
力和对“秋老虎”的抵御力。

处暑之后，阳消阴长，加上时常有雨，湿气
较重，湿热并行，中医学上有所谓“秋来‘伏’不
去”的说法。因此，此时调养脾胃，预防胃肠疾
病，既是对夏季损耗的弥补，也是冬季贮存体
能、积蓄能量的需要。

“虽然最近天气还比较炎热，不过早晚能感
觉到温度已经有所下降。这个时候，有些人会因
为之前夏天过食冷物而伤到脾胃，从而出现食欲
不振。这些表现都是中医学所说脾胃亏虚、失于
健运、湿浊内盛所致。如果这段时间不把脾胃调
整好，身体会受到一定的影响。”佐西洋医生说，

“健脾胃应从清热利湿入手，将体内湿热排出体
外，即可促进脾胃功能恢复。因此，不要过多进
食寒凉食物。要给脾胃一个调整适应期，可先补
食一些既富含营养又易消化的食物，适当多吃祛
湿热、健脾和胃的食物，如茯苓、芡实、山药、小米
等，以促进脾胃功能恢复，为秋补做好准备。同
时，在饮食上还需避免大量饮酒、大鱼大肉，酒能
助湿，肥甘厚味滋腻碍胃也可助湿。饮食过盛，
脾胃运化不及，就可造成水湿的停留，比如传统
糕点八珍糕是经典健脾祛湿食疗方，用甘草、山
药补益脾胃，茯苓、莲子健脾安神，芡实、白扁豆、
薏苡仁兼顾祛湿，麦芽、山楂健胃消食，健养脾胃
同时兼顾祛湿消滞，脾虚又有胃滞的人群也可以
吃，脾胃健则腹胀消。”

此外，佐西洋医生提醒，随着立秋的到来，
很多人准备“贴秋膘”，秋季进补虽好，却最忌大
补特补。因为贸然进补反而会加重脾胃负担，
使长期处于疲弱的消化器官更加不堪一击，导
致消化器官功能紊乱，出现胸闷、腹胀、厌食、消
化不良、腹泻等症状。

今日是处暑节气。处暑的“处”即终止之意，顾名

思义，处暑代表着炎热即将过去，暑天将近结束。然

而，最近首府却依旧温度较高。那么，面对“秋老虎”，

处暑养生需要注意些什么？本期健康周刊，呼和浩特

晚报记者邀请到了内蒙古自治区中医医院肺病科副主

任医师佐西洋，为你讲解处暑的养生之道。

对抗“秋老虎”补水润肺少不了

保证睡眠+运动调节 可缓解秋乏

处暑饮食有讲究 调养脾胃为上

医学科普

佐西洋医生正在为病人诊诒


